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ЧУМАК Ю.
Харківська державна академія фізично�� культури
Стан фізичної підготовленості дзюдоїстів 14–16 років за показниками 
координаційних здібностей
Анотація. Мета: визначити вплив засобів спеціально�� фізично�� підготовки, спрямовани� на розвиток координаційни� 
якостей . Матеріал і методи: у досліджені приймали участь 57 дзюдо��стів 14–16 років чоловічо�� статі, котрі тренуються на 
етапі спеціально-базово�� підготовки . Методи: аналіз науково-методично�� літератури, тестування фізични� якостей, методи 
математично�� статистики . Результати: розглянуто актуальні проблеми фізично�� підготовки дзюдо��стів . Визначено рівень 
фізично�� підготовленості за показниками координаційни� здібностей . Була проаналізована типова програма підготовки 
дзюдо��стів та визначена ���� ефективність . Виводи: встановлено, що фізична підготовленість дзюдо��стів 14–16 років за по-
казниками координаційни� якостей зна�одиться в межа� середні� показників . Тому для досягнення високи� результатів у су-
часному спорті необ�ідно вдосконалити програму підготовки дзюдо��стів . Сформовані методичні рекомендаці�� для побудови 
навчально-тренувального процесу, спрямованого на розвиток координаційни� здібностей .
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Вступ. Аналізуючи навчальну літературу, посіб-
ники для тренерів з єдиноборств, слід зазначити про 
недостатність сучасних досліджень координаційних 
здібностей, так як питання координаційного трену-
вання і контролю координаційних здібностей викла-
дені в них в руслі загальних положень діагностики та 
тренування загальної і спеціальної спритності, сфор-
мованих ще в 70-ті роки [2; 4�. Дефіцит науково-мето-
дичних посібників у галузі сучасної методики трену-
вання та діагностики спритності в різних видах спорту, 
і зокрема в єдиноборствах, є однією з причин, чому 
питанням координаційно-рухового вдосконалення 
приділено недостатньо уваги в практиці спортивного 
тренування [3; 5�.
У практиці вищої спортивної майстерності про-
блему вдосконалення координаційних здібностей 
намагаються вирішувати на основі загальних реко-
мендацій тренування спритності, нині названої коор-
динаційними здібностями [14�.
Багато спеціалістів вважають, що координаційне 
тренування повинно входити в розділ «технічної підго-
товки». Інші спеціалісти вважають, що її місце в сис-
темі підготовки спортсмена точно не визначено.
Деякі вчені, що займаються проблемами спортив-
ної моторики і спортивного тренування, а також тре-
нери намагаються висунути власні теорії щодо фун-
кції координаційного тренування в складі технічної 
підготовки; інші впевненні в необхідності визначення 
її самостійної ролі [14�.
Фахівці з дослідження проблеми рухової коорди-
нації одностайно вважають, що координаційне трену-
вання є однією з найважливіших і невід’ємних частин 
комплексного тренувального процесу, але разом з 
тим залишається досі одним з найменш розроблених 
розділів спортивної підготовки [5; 7�.
Упродовж останніх 20 років у сфері теорії фізич-
ного виховання і спорту розвивається новий кон-
цептуальний підхід щодо проблеми координаційної 
підготовки в спорті, який розглядає координацію і ко-
ординаційні здібності з позицій комплексної характе-
ристики наявних у людини можливостей оптимізувати 
параметри діяльності у зв’язку з вирішенням складних 
завдань навчання діям [6�.
У даний час нестача спеціальної методичної та 
навчальної літератури відбивається на труднощах 
планування координаційної підготовки спортсменів 
у тренувальному процесі. Тому більшість тренерів не 
планують координаційну підготовку або здійснюють її 
на емпіричному рівні.
Отже, координаційні здібності (спритність) – це 
здібність опановувати складні рухові дії, швидко вив-
чати і удосконалювати спортивні рухи, раціонально 
застосовувати навички в ситуації, що постійно змі-
нюється. Спритність виховується вивченням нових 
фізичних вправ і виконанням опанованих рухових дій 
у тренувальних або змагальних умовах.
Факторами, які визначають відмінності в коорди-
наційних здібностях, являються тренувальний стаж, 
кваліфікація та вік спортсменів. У той же час в практиці 
вищої спортивної майстерності проблему тренування 
специфічних координаційних здібностей намагають-
ся вирішувати на основі загальних положень розвитку 
координаційних здібностей.
Вправи для розвитку спритності дзюдоїстів засто-
совуються переважно на перших етапах багаторічно-
го тренування і в підготовчому періоді. У подальшому 
спритність підтримується і удосконалюється разом зі 
зростанням майстерності дзюдоїстів. 
Враховуючи те, що спеціальних засобів вдоско-
налення координаційних здібностей дуже мало, ос-
новною лінією методики їх вдосконалення по мірі 
поглиблення спортивної спеціалізації стає введення 
чинника різноманітності при виконанні незвичних дій 
з тим, щоб забезпечити зростаючі вимоги до коорди-
нації рухів. Це може бути досягнуто введенням незви-
чайних початкових положень; варіативністю динаміч-
них, тимчасових і просторових характеристик рухів; 
створенням несподіваних ситуацій за рахунок зміни 
місця занять і умов їх проведення; використовуван-
ням різних тренажерних пристроїв і спеціального ус-
таткування для розширення діапазону варіативності 
рухових навиків (Л. П. Матвєєв, 1977). Річ у тому, що 
при вдосконаленні цієї якості заучені рухи практично 
перестають надавати тренуючу дію і у кращому разі 
дозволяють утримати координаційні здібності на до-
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сягнутому рівні.
Відомо, що для спортсменів високого класу ха-
рактерна висока варіативність динамічних, просторо-
вих і тимчасових характеристик у процесі подолання 
дистанції змагання, здібність до вибору оптимального 
варіанту рухових дій залежно від ситуації, що склала-
ся в змаганнях, і функціонального стану спортсмена. 
Природно, що здібність спортсмена до ефективного 
варіювання основними характеристиками рухів знач-
ною мірою обумовлюється як рівнем досконалості ко-
ординаційних здібностей, так і умінням проявляти їх в 
умовах прогресуючого стомлення, з яким дзюдоїстам 
доводиться стикатися під час сутички. Це визначає 
одну з істотних вимог до методики: планувати роботу, 
направлену на вдосконалення координаційних здіб-
ностей, слід не тільки в умовах стійкого стану, але і в 
стані прихованого і явного стомлення.
Розвиток здібності до оволодіння рухами є важли-
вою характеристикою моторики людини.
Деталізований аналіз літературних джерел у сфері 
фізичного виховання і спорту з питання координації та 
координаційних здібностей у спорті, і зокрема в єди-
ноборствах, показує, що впродовж тривалого часу 
розвиток координаційних здібностей є предметом 
підвищеної уваги фахівців різних дослідницьких цен-
трів, наукових шкіл і галузей знань. Це обумовлено 
тим, що багато як вітчизняних, так і зарубіжних авторів 
бачать шляхи вирішення проблем, що накопичилися, 
та працюють у напрямку розробки концепції розвитку 
координаційних здібностей [5; 6�.
Є різні результати з дослідження цього питання. 
Так, І. К. Бахман вважає, що ступінь уміння навчатися 
м’язовим зусиллям не залежить від віку, статі у осіб 
від 6 до 26 років. Але автор підкреслює, що різні види 
рухів, наприклад, у підлітковому віці навчаються по-
різному. Для одних цей період є самим сприятливим, 
для інших – навпаки. Ф. М. Генрі та Г. А. Нельсон не 
виявили значної різниці між хлопчиками 10 і 15 років в 
умінні навчатися трьом видам рухів руками. Але вони 
вказують на тенденцію до зниження такої здібності з 
віком.
В. І. Лях та Е. Садовські, аналізуючи існуючі кон-
цепції координаційної підготовки в спорті, і зокрема в 
дзюдо, відзначають, що погляди авторів на визначення 
місця і функцій координаційного тренування в системі 
підготовки спортсмена досить різноманітні [5�. Одні з 
них бачать розвиток спритності спільно в ході техніч-
ної підготовки [8�. Інші, наприклад Л. П. Матвєєв, вва-
жають, що виховання координації не зводиться ні до 
однієї із сторін підготовки (технічної, фізичної і т. д.), 
а складає як би одну із провідних основ всього її зміс-
ту [9; 10�.
На підставі аналізу літератури можна стверджу-
вати, що наявні концепції координаційного вдоскона-
лення у спорті, по суті, придатні для тренування спорт-
сменів з низьким рівнем майстерності. У той же час, 
у практиці вищої спортивної майстерності проблему 
тренування координаційних здібностей намагаються 
віршувати на основі загальних положень (рекоменда-
цій) розвитку координаційних здібностей.
Зв’язок роботи з науковими програмами, пла-
нами, темами. Дослідження проводились відповідно 
до Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфері 
фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр., за темою 
2.9 «Індивідуалізація тренувального процесу кваліфі-
кованих єдиноборців». 
Мета дослідження: визначення впливу засобів 
спеціальної фізичної підготовки, спрямованих на роз-
виток координаційних якостей.
Завдання:
1. Визначити рівень підготовленості координа-
ційних здібностей дзюдоїстів 14–16 років.
2. Проаналізувати та визначити ефективність 
типової програми підготовки дзюдоїстів на передзма-
гальному етапі.
3. Систематизувати і узагальнити наукову ін-
формацію щодо можливостей покращення фізичної 
підготовки та сформувати методичні рекомендації 
для побудови навчально-тренувального процесу.
Матеріал і методи дослідження. У дослід-
женні приймали участь спортсмени чоловічої статі, 
котрі тренуються на етапі спеціально-базової підго-
товки. Всього приймали участь 57 дзюдоїстів віком 
14–16 років. Дослідження проводилося на базі Кіро-
воградської спортивної школи «Ника» потягом вере-
сня 2013 року.
Методи дослідження: 
– аналіз науково-методичної літератури про-
водився для вивчення стану питання щодо розробки 
комплексної методики, спрямованої на розвиток ко-
ординацiйних якостей дзюдоїстів. Було використано     
17 літературних джерел, що висвітлюють різні погляди 
на координаційні можливості з точки зору фізіології, 
педагогіки і різних позицій щодо фізичної підготовки в 
боротьбі дзюдо.
– тестування фізичних якостей. В процесі тре-
нування дзюдоїстів велика увага приділяється фізич-
ній підготовці. Тренерами складається програма тре-
нування для спортсменів певної вікової групи, статі, 
рівня тренованості.
Тому для визначення ефективності тренувальної 
програми нами було проведене тестування, яке допо-
може встановити цей факт.
– методи математичної статистики. З метою 
визначення статичної достовірності схожості і від-
мінності між ознаками, що порівнюються, і варіанта-
ми показників, а також для обробки отриманих у ході 
експериментальних досліджень даних за оцінкою 
достовірності кількісних характеристик експеримен-
тального матеріалу і зрушень результатів тестування, 
отриманих в ході педагогічного експерименту, вико-
ристовувалися методи математичної статистики, ши-
роко поширені в педагогічних дослідженнях.
Результати дослідження та їх обговорення. 
У кожному виді фізичних вправ м’язово-рухові від-
чуття носять специфічний характер. Це залежить від 
своєрідної координації рухів та використовуваних при-
ладів. Спеціалізовані сприйняття у спортивній діяль-
ності по-іншому називають вiдчуттями (наприклад  
відчуття килиму).
Відомо, що здібності до відтворення, диферен-
ціації, вимірювання та оцінки просторових і часових 
параметрів рухів та дій або діяльності в цілому осно-
вані на точності та тонкості спеціалізованого відчуття, 
досить різноманітні, носять специфічний характер та 
розвиваються залежно від особливостей відповідно-
го виду спорту.
Разом з тим, дані здібності ізольовано зустрі-
чаються досить рідко. До того ж вони знаходяться 





















































































































цифічними координаційними здібностями, а також з 
фізичними та психічними здібностями.
Ці зв’язки обумовлені тим, що в руховій діяльності 
координація рухів виступає як цілий психомоторний 
процес, в якому у поєднанні та тісному переплетінні 
представлені різні її компоненти: інтелектуальні, сен-
сорні сенсомоторні та моторні.
Здібності точно відтворювати, вимірювати та ди-
ференціювати параметри рухів розвиваються насам-
перед при систематичному використанні спеціально-
підготовчих вправ, методів та методичних прийомів 
розвитку спеціальних моторно-функціональних якос-
тей.
Під час виконання вправ на координаційні якості 
тренер повинен від тренування до тренування збіль-
шувати навантаження. Підвищення рівня інтенсив-
ності під час виконання вправ означає: 
– збільшення координаційної складності за-
вдань шляхом збільшення числа варіативності вправ;
– підвищення вимог до точності, швидкості, 
економічності і стабільності виконання технічних при-
йомів в один і той же час;
– виконання складно-координаційних вправ в 
умовах дефіциту часу;
– скорочення пауз між вправами та серіями 
вправ;
– виконання координаційних вправ після фізич-
них навантажень.
Для покращення названих здібностей раціональ-
но використовувати методичний підхід, в основі яко-
го лежить підвищені вимоги до інших аналізаторів, 
та такі вправи, де контроль здійснюється головним 
чином за допомогою м’язового почуття. Прикладами 
таких завдань є виключення або ускладнення зорово-
го контролю.
Важливим теоретико-методичним положенням 
координаційного тренування являється систематич-
не використання спеціальних вправ, направлених на 
розвиток координаційних здібностей. Наявні з цього 
приводу дослідження направлені на виявлення зна-
чимих координаційних якостей, свідчать про необ-
хідність продовження експериментальної розробки 
методів діагностики і контролю, розвитку координа-
ційних здібностей в різних видах спорту. Це необхідно 
для того, щоб тренери, як показують результати ан-
кетування і спостереження за висококваліфікованими 
спеціалістами галузі єдиноборств, по-різному пред-
ставляють собі значимість тих або інших координацій-
них здібностей, що визначають спортивні результати 
та рівень техніко-тактичних досягнень. 
Одна з головних методичних проблем коорди-
наційного тренування – це оптимальне поєднання 
координаційних вправ, направлених на розвиток ко-
ординаційних здібностей, з вправами, які впливають 
на комплексні якості (швидкість, сила, витривалість, 
гнучкість). Таким чином, перед вченими і тренерами 
стоїть задача розробки цих вправ.
Принцип побудови комплексних програм рухових 
дій ґрунтується на підвищенні вимог до різних рівнів 
координаційних здібностей. Оцінюються комплексні 
координаційні здібності за часом виконання важко-
координаційних дій. Такі комплекси ефективні для 
оцінки базового рівня координаційних здібностей як 
результат загально-підготовчої праці.
При інтегральній оцінці специфічних координацій-
них здібностей реалізація цього принципу передбачає 
розробку програми специфічних рухових дій підвище-
ної координаційної важкості. Стосовно оцінки коорди-
наційних здібностей спортсменів, які спеціалізуються 
в різних видах спорту, подібні програми можна склас-
ти на базі комплексів вправ, використовуваних для 
розвитку координації. В основу їх повинні бути поло-
женні найбільш важкі в координаційному відношенні 
вправи, які застосовують у процесі підготовки спорт-
сменів.
Розвиток координаційних здібностей вимагає 
суворого дотримання принципу систематичності. Не 
можна дозволяти великих перерв між заняттями, ос-
кільки усе веде до втрати м’язових відчуттів та тонких 
диференціювань при напругах і розслаблення їх.
Планування занять для координаційних здібнос-
тей повинно будуватися з урахуванням наступних по-
ложень:
1. Займатися необхідно в доброму психоемо-
ційному стіні.
2. Навантаження не повинні викликати значної 
втоми, бо на фоні втоми знижується чіткість м’язових 
відчуттів.
3. У структурі окремого заняття вправи на роз-
виток координаційних здібностей необхідно планува-
ти на початку тренування.
4. Інтервали між повтореннями окремих вправ 
повинні бути достатніми для відновлення працездат-
ності.
Фізична підготовленість досліджуваних оцінюва-
лася за показниками координаційних здібностей. У 
табл. 1 представлені результати дослідження коор-
динаційних здібностей дзюдоїстів 14–16 років. За ре-
зультатами тестування координаційних якостей «чов-
никовий біг 4х9 м» показники складають 10,34±0,05 с 
і сягають відмітки «задовільно». За результатами тес-
тування «оберти навколо своєї вісі за 20 с» встановле-
но, що показники сягають відмітки «добре», як в пра-
ву, так і в ліву сторону.
За результатами тестування координаційних якос-
тей дзюдоїстів за системою ката (табл. 2) з’ясувалося, 
що тільки 5,26� спортсменів, виконуючи прийом О-
сото-гурума, отримали оцінку «Відмінно», 24,56� от-
римали «Добре», 43,87� – «Вірно», 26,31� – «Прак-
тично вірно», «Незадовільно» – 0�. 
Виконуючи прийом Уре-наге, 3,5� спортсменів 
отримали оцінку «Відмінно», 33,33� отримали «Доб-
ре», 45,63� – «Вірно», і 17,54� – «Практично вірно», 
«Незадовільно» – 0�. 
За результатами дослідження визначено, що по-
казники координаційних якостей дзюдоїстів мають в 
основному середні значення варіативності, що вка-
зує на непоганий рівень розвитку даної якості. Але в 
сучасному спорті, з такими показниками не можливо 
досягнути високих результатів, тому доцільно пере-
глянути систему підготовки дзюдоїстів даного віку.
Висновки:
1. На основі проведеного аналізу наукової та 
науково-методичної літератури було визначено, що 
координаційним здібностям приділяють недостатньо 
уваги. Дану здібність розвивають паралельно з техніч-
ною підготовкою.
2. При проведенні тестування було встановлено, 
що фізична підготовленість дзюдоїстів 14–16 років 
за показниками координаційних якостей знаходить-
72
СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2014  №4 (42)
ISSN 1991-0177
ся в межах середніх показників. Тому для досягнен-
ня високих результатів в сучасному спорті необхідно 
вдосконалити програму підготовки дзюдоїстів. 
Перспективи подальших досліджень. Подаль-
ші дослідження будуть направлені на дослідження ін-
ших фізичних якостей, що в подальшому дозволить 
визначити загальний рівень фізичної підготовленості 
та зробити комплексний аналіз фізичної підготовки 
дзюдоїстів 14–16 років на етапі спеціально-базової 
підготовки.
Таблиця 1













57 ч 10,34±0,05 28,50±0,23 28,70±0,17
Таблица 2














О-сото-гурума 15 25 14 3
Уре-наге 10 26 19 2
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Аннотация. Чумак �. Состояние физической подготовленности дзюдоистов 14–16 лет по показателям коор-
динационных способностей . Цель: определить влияние средств специальной физической подготовки, направленны� на 
развитие координационны� качеств . Материал и методы: в исследовании принимали участие 57 дзюдоистов 14–16 лет 
мужского пола, которые тренируются на этапе специально-базовой подготовки . Методы: анализ научно-методической ли-
тературы, тестирование физически� качеств, методы математической статистики . Результаты: рассмотрены актуальные 
проблемы физической подготовки дзюдоистов . Определен уровень физической подготовленности по показателям коорди-
национны� способностей . Была проанализирована типовая программа подготовки дзюдоистов и определена ее эффектив-
ность . Выводы: установлено, что физическая подготовленность дзюдоистов 14–16 лет по показателям координационны� 





















































































































необ�одимо усовершенствовать программу подготовки дзюдоистов . Сформированы методические рекомендации для пос-
троения учебно-тренировочного процесса, направленного на развитие координационны� способностей .
Ключевые слова: физическая подготовка, координационные качества, дзюдоисты 14–16 лет .
abstract. Chumak Y. The status of physical training judoists of 14–16 years on indicators coordinating abilities. Pur-
pose: �o d���rmin� ��� im���� of ��� s���i�� ���si��� �r�ining �im�d �� d�v��o�ing �oordin��ion ski��s . Material and Methods: in 57 
�x��or�d ��r�i�i����d j�do 14-16 ���rs o�d m���, ��o �r�in�d �� ��� s��g� of ��� s���i����-b�si� �r�ining . M���ods: An���sis of s�i-
�n�ifi� �nd ����ni��� �i��r���r�, ��s�ing ���si��� �ro��r�i�s, m���ods of m����m��i��� s���is�i�s . Results: ������ �rob��ms of ���si��� 
�r�ining j�do . ��� ��v�� of ���si��� fi�n�ss for ��� ��rform�n�� of �oordin��ion �bi�i�i�s . An���z�d ��� ���i��� �r�ining �rogr�m for j�do 
�nd d���rmin�d i�s �ff���iv�n�ss . Conclusions: fo�nd ���� ���si��� �r�ining j�do 14–16 ���rs on indi���ors of q���i�� of �oordin�-
�ion �i��in ��� �v�r�g� . T��r�for�, �o ���i�v� good r�s���s in ��� n��d �o im�rov� ��� mod�rn s�or� j�do �r�ining �rogr�m . Form�d 
g�id��in�s for b�i�ding � �r�ining �ro��ss d�sign�d �o d�v��o� �oordin��ion ski��s .
keywords: ���si��� �r�ining, �oordin��ion q���i�i�s of 57 j�dok�s 14–16 ���rs o�d .
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